
6	वसामकु्त	या	कम	वसा	(1%)	
	दधू	के	लिए	बदिाव	करें	
	उनमें	परू्ण	दधू	की	तरह	ही	समान	मात्ा	

में	कैल्सयम	तथा	अनय	आवशयक	पोषक	ततव		
होते	हैं,	िेककन	कम	कैिोरी	और	सतंपृ्त	वसा		
कम	होता	है।	

7	अपने	अनाज	में	आधे	साबतु	अनाज		
	सलुनलचित	करें
	अलधक	साबतु	अनाज	खाने	के	लिए,	साबतु	अनाज	के	उतपाद	

को	पररषकृत	उतपाद	के	लिए	प्रलतसथापपत	करें	-	जसेै	वहाइट	बे्ड	या	
भरेू	चावि	के	सथान	पर	साबुत	गेहंू	की	बे्ड	खाना।

8	अकसर	कम	खाने	के	लिए	खाद्य	पदाथ्ण
	अलधक	ठोस	वसा	वािे,	बढी	हुई	शक्ण रा,	और	नमक	वािे		
	खाद्य	पदाथथों	की	कटौती	करें।	उनमें	केक,	कुकीज,	आइसक्ीम,	

कैं डीज,	मीठे	पेय	पदाथ्ण,	पीजा,	तथा	वसा	वािा	मांस	जैसे	पसलियों	
का	मांस,	सासेज,	सअुर	का	नमकीन	मांस,	तथा	हॉट	डॉग	शालमि	
हैं।	इन	खाद्य	पदाथथों	का	प्रयोग	कभी-कभार	दावत	के	रूप	में,	न	कक	
दैलनक	खाद्य	पदाथ्ण	के	रूप	में	करें।

9	खाद्य	पदाथथों	में	सोकडयम	की	तुिना	करें
	खाद्य	पदाथथों	के	लनमनतर	सोकडयम		
	संसकररों	जसेै	सपू,	बे्ड,	तथा	फ्ोजन	

मीि	को	चुनने	के	लिए	पोषर	तथय	िेबि		
का	प्रयोग	करें।	“लनमन	सोकडयम”,	“घटा		
हुआ	सोकडयम”,	अथवा		“कोई	नमक	नहीं		
लमिा	हुआ”	िेबि	वािे	कडबबाबंद	खाद्य		
पदाथथों	का	चयन	करें।	

10 मीठे	पेय	पदाथथों	के	सथान	पर	पानी	पपएं
	 पानी	या	पबना	मीठे	पेय	पदाथथों	को	पीकर	कैिोरी	की		
	 कटौती	करें।	अमेररकन	आहार	में	सोडा,	ऊजा्ण	वािे	पेय	

पदाथ्ण,	तथा	खेिों	के	पेय	पदाथ्ण	बढी	हुई	शक्ण रा,	और	कैिोरी	के	
प्रमखु	स्ोत	होते	हैं।

1कैिोरी	का	संतिुन
अपने	वजन	को	वयवलसथत	रखने	के	प्रथम	चरर	के	रूप	
में	कदन	भर	के	लिए	आपको	ककतनी	कैिोरी	की	जरूरत	है	

इसका	पता	िगाएं।	अपनी	कैिोरी	के	सतर	का	पता	िगाने	के	
लिए	www.ChooseMyPlate.gov	पर	जाएं।	शारीररक	रूप	से	सकक्य	
रहना	भी	आपको	कैिोरी	संतिुन	में	मदद	करता	है।

2	अपने	भोजन	का	ितु्फ	उठाएं,		
	िेककन	कम	खाएं	     
 आप	अपने	भोजन	का	पूरा	आनंद		

िेने	के	लिए	इसको	आराम	से	करें।	बहुत	
ज्दी	खाना	खाने	से	अथवा	आपका		
धयान	कहीं	और	होने	से	का्फी	अलधक		
कैिोरी	खाने	की	संभावना	हो	सकती	है।	भोजन	से	पहिे,	इसके	
दौरान	तथा	बाद	में	भखू	और	इसके	पररपूर्ण	होने	के	संकेतों	पर	
धयान	दें।	उनका	उपयोग	यह	जानने	के	लिए	करें	कक	आपको	कब	
खाना	है	तथा	कब	आप	ने	का्फी	अलधक	खा	लिया	है।

3	सामानय	से	अलधक	कहससा	िेने	से	बचें
	अपेक्ाकृत	छोटी	पिेट,	कटोरी,	तथा	गिास	का	प्रयोग	करें।	
	खाने	से	पहिे	खाद्य	पदाथथों	के	कुछ	कहससे	को	अिग	करें।	

खाना	खाते	समय	अपेक्ाकृत	छोटा	पवक्प	चनुें,	थािी	को	साझा	
करें,	अथवा	अपने	भोजन	के	बचे	भाग	को	घर	िे	जाएं।

4	बहुधा	अलधक	खाए	जाने	वािे	खाद्य	पदाथ्ण
	सलबजयां,	्फि,	साबतु	अनाज,	तथा	वसा	रकहत	या	1%	दधू		
	और	डेयरी	उतपादों	को	अलधक	खाएं।	इन	खाद्य	पदाथथों	में	

आपके	सवासथय	के	लिए	जरूरी		
पोटेलसयम,	कैल्सयम,	पवटालमन	डी,		
तथा	्फाइबर	सकहत	पोषक	ततव		
होते	हैं।	उनहें	भोजन	और	अ्पाहार	
के	लिए	आधार	बनाएं।

5	अपनी	आधी	पिेट	में		
	्फि	और	सलबजयां	सलुनलचित	करें
अपने	भोजन	के	लिए	अनय	सलबजयों	के	साथ	िाि,	नारंगी,	

तथा	गहरी	हरी	सलबजयों	जसेै	टमाटर,	शकरकंद,	तथा	ब्ोकिी	को	
चनुें।	मखुय	थािी	के	एक	भाग	के	रूप	में	अथवा	सहायक	थािी	
या	लमष्ान	के	रूप	में	भोजन	में	्फि	जोड़ें।

माईपिेट	चनुें
10	सिाह	एक	शानदार	थािी	के	लिए

इन	10	सिाहों	को	अमि	में	िाकर	सवसथ	जीवन-शैिी	के	लिए	खाद्य	पदाथथों	के	पवक्प	चुनना	का्फी	आसान	हो	सकता	है।	
अपनी	कैिोरी	का	संतुिन	बनाए	रखने	हेतु,	बहुधा	अलधक	खाने	के	लिए	खाद्य	पदाथथों	को	चुनने,	तथा	अकसर	कम	खाने	के	
लिए	खाद्य	पदाथथों	की	कटौती	करने	हेतु	इस	सूची	में	दी	गयी	जानकारी	का	उपयोग	करें।	

10	
सिाह
पोषर	लशक्ा		
सीरीज

Hindi
अलधक	जानकारी	के	लिए		
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यएूसडीए	एक	समान	अवसर	प्रदाता	तथा	लनयोक्ता	है।


